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Izvleček V delu so predstavljena priporočila za prehrano mladostnikov in različni 
vplivi, ki vplivajo na njihove prehranjevalne navade. Predstavljeni so rezultati 
ankete, ki je bila izvedena na dveh osnovnih šolah, na šoli v mestnem okolju 
in na šoli na podeželju. Opisane so razlike, ki so bile opažene glede 
prehranjevalnih navad ene in druge skupine mladostnikov, kar kaže, kakšen 
vpliv ima mestno ali podeželsko okolje na prehranjevanje mladih. Ugotovili 
smo, da mladostniki v mestu bolj redno zajtrkujejo, saj vsakodnevno zajtrkuje 
43 % anketirancev, na podeželju pa le 33 %. Pri uživanju sadja in zelenjave 
pa imajo boljše navade mladostniki s podeželja. Med njimi je kar 20 % več 
takih, ki jedo sadje in zelenjavo vsak dan, kot med mladostniki v mestu. 
Rezultati ankete so torej pokazali, da imajo mladostniki iz mestnega okolja 
bolj zdrave navade na nekaterih področjih, mladostniki s podeželskega okolja 
pa na drugih področjih prehranjevanja. Zato bi težko določili, katera skupina 
mladostnikov se bolj zdravo prehranjuje. 
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Abstract The research presents nutrition recommendations for adolescents and different 
variables that affect their eating habits. The survey was carried out at two 
elementary schools: a school in the urban environment and a school in the 
countryside. The results indicate differences between the groups of 
adolescents regarding their eating habits, which shows that the development 
level of their environment has an impact on their dietary choices. We found 
that young people in the city have more regular breakfasts. 43% of the 
respondents eat breakfast every morning while only 33% eat breakfast in the 
countryside. Regarding enjoying fruit and vegetables, young people from the 
countryside have better habits. Among them, there are as much as 20% more 
who eat fruits and vegetables every day than among adolescents in the city. 
Our research shows that adolescents in the urban environment have healthier 
habits in some areas, while young people in the rural environment have 
healthier habits in other areas. Therefore, we cannot determine which group 
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1 UVOD 
Prehrana je eden izmed pomembnih faktorjev našega načina življenja in v veliki meri vpliva 
na naše počutje in zdravje. Zdrava prehrana je še posebej pomembna v obdobju odraščanja, 
saj zagotavlja ustrezen psihofizični razvoj otroka oziroma mladostnika in predstavlja osnovo 
za oblikovanje prehranjevalnih navad, ki jih bo posameznik najverjetneje obdržal tudi v 
odrasli dobi (Gabrijelčič Blenkuš, Pograjc, Gregorič, Adamič in Čampa, 2005). Nezdravo 
prehranjevanje v otroštvu najpogosteje vodi tudi v nezdrave prehranjevalne navade v 
odraslosti in predstavlja večje tveganje za pojav prekomerne telesne mase, debelosti in razvoj 
mnogih bolezni, kot so bolezni srca in ožilja, sladkorna bolezen in različna rakava obolenja 
(Mitchell, Farrow, Haycraft in Meyer, 2013). 
Uživanje hrane ni le vnos živil v telo z namenom preživetja. Prehranjevanje je kompleksno 
vedenje, na katerega vplivajo številni dejavniki, ki določajo, kdaj, kaj in koliko bo 
posameznik pojedel. Ti dejavniki so senzorične lastnosti hrane (okus, vonj, barva), znanje o 
prehrani, geografsko območje, kjer posameznik živi, kultura, religija, prehranjevalne navade v 
družini, ekonomski položaj. Večina ljudi se dobro zaveda, kaj je zdravo in kaj ne. Težava pa 
je v tem, ali to tudi prenesemo v prakso. Pri izbiri hrane, ki jo bomo zaužili, nas ne vodi 
vedno le vprašanje, kaj je zdravo in kaj ni, kaj bo dejansko nasitilo naše telo in kaj so le 
prazne kalorije. Na naše odločitve vplivajo tudi okus, razpoloženje, trenutne želje, koliko časa 
imamo, kakšno je naše finančno stanje (Podlesek, 2015). Na oblikovanje prehranjevalnih 
temeljev otrok ima med drugim precejšen vpliv tudi odnos do prehrane v družinskem okolju 
in prehranjevalne navade staršev (Smith idr, 2016). Starši, ki sicer veliko vedo o zdravi 
prehrani, v praksi pa jim gre težje in se pogosto odločajo za nezdrave izbire, to tudi težje 
prenesejo na otroke (Kast-Zahn in Morgenroth, 2012). V študiji, izvedeni na Japonskem 
(Asakura, Todoriki in Sasaki, 2017), so ugotavljali, ali večje poznavanje hrane in njene 
hranilne vrednosti vpliva na vnos in izbiro hrane. Ugotovili so, da so otroci, ki imajo več 
znanja o hrani, pogosteje uživali zelenjavo. Poznavanje osnovnih dejstev o hrani in zdravi 
prehrani je nujno, da posameznik lahko izoblikuje ustrezen odnos do nje (Bajt, 2011). 
Pomemben vpliv na prehranjevanje ima tudi okolje. Razpoložljivost energijsko gostih in 
hranilno revnih živil, ki vsebujejo veliko sladkorja, maščob in soli, je vse večja. 
Prehranjevalno okolje pogosto spodbuja navade, ki niso v skladu s prehranskimi smernicami 
(Birch, 1999). Nasprotno je večja vključenost otroka v dejavnosti, povezane s hrano, kot so na 
primer pridelava zelenjave na domačem vrtu, skupno nakupovanje hrane s starši, pomoč pri 
kuhanju in pripravi obrokov, tesno pozitivno povezana z boljšim odnosom otroka do hrane in 
posledično boljšimi prehranjevalnimi navadama (Podlesek, Komidar, in Kozlovič, 2015). 
Že opravljene raziskave o prehranjevalnih navadah otrok in mladostnikov v Sloveniji so 
pokazale, da se mladostniki prehranjujejo pretežno nezdravo. Uživajo premalo sadja, 
zelenjave in rib. Pogosto posegajo po slanih in sladkih prigrizkih ter gaziranih in sladkih 
pijačah. Prehranjujejo se neredno in pogosto izpuščajo zajtrk. Večina otrok ima sicer 
priporočene vrednosti indeksa telesne mase, vendar delež prekomerno težkih mladostnikov z 
leti tudi v Sloveniji narašča (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). 
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1.1 Prehrana in družina 
Na razvoj zdravih prehranjevalnih navad v precejšni meri vpliva družinsko okolje. Skupni 
obroki, vključevanje otrok v načrtovanje obrokov, pomoč pri pripravi obrokov, sproščeno 
vzdušje med obroki in vzor staršev so pomembni dejavniki, ki definirajo otrokov odnos do 
hrane (Rolfes, Pinna, in Whitney, 2006). Mnogo študij je potrdilo pozitivno povezavo med 
pogostostjo uživanja skupnih družinskih obrokov in bolj uravnoteženo prehrano ter manj 
čustvenega prenajedanja tako otrok kot tudi staršev (Verhage, Gillebaart, van der Veek in 
Vereijken, 2018). Otroci opazujejo svoje starše med hranjenjem ter jih pri tem posnemajo 
(Simčič idr., 2010). To je potrdila tudi opazovalna študija igranja vlog, v katero je bilo 
vključenih 120 otrok in njihovih staršev. V vedenjskem laboratoriju so naredili miniaturno 
trgovino in otrokom naročili, naj se sprehodijo po njej in napolnijo svoje nakupovalne 
košarice. Ugotovili so, da so otroci v veliki meri izbrali podobna živila, kot bi jih njihovi 
starši (Sutherland idr., 2008).  
Za otroka je najbolje, da so obroki vsak dan ob istem času. Zaužiti naj bodo za mizo skupaj z 
družino in ne med tekanjem okoli ali gledanjem televizije. Le tako lahko otrok posluša svoj 
notranji čut za lakoto in sitost ter se nauči pravilne kulture prehranjevanja (Kast-Zahn in 
Morgenroth, 2012). Velik del učenja socialnega obnašanja se zgodi prav za jedilno mizo ob 
družinskih obrokih. Otrok se tu lahko nauči prijaznosti in vljudnega obnašanja do drugih, 
strpnega čakanja, uporabe jedilnega pribora, pomoči pri pripravi in pospravljanju, zanimanja 
za ostale družinske člane. Žal pa so skupni obroki pogosto prizorišče boja za prevlado moči 
med starši in otroki. Zato je pomembno, da starši postavijo jasne meje, določijo, kdaj bodo 
obroki, katera hrana bo na voljo, in postavijo pravila obnašanja za mizo (Kast-Zahn in 
Morgenroth, 2012). Wansink in van Kleef (2013) sta v svoji raziskavi, v katero je bilo 
vključenih 190 staršev in 148 otrok, ugotovila, da so skupni družinski obroki povezani z 
nižjim indeksom telesne mase (v nadaljevanju ITM – enota: kg/m2) tako pri otrocih kot pri 
starših. Družine, ki so večerjo uživale skupaj za jedilno mizo, so imele v povprečju nižji ITM 
kot družine, kjer so člani jedli posamezno ali pred televizijskimi ekrani. 
Prehranski vzgoji posvetijo starši zaradi hitrega tempa življenja in pomanjkanja časa premalo 
pozornosti. Skupni družinski obroki so vse manj pogosti; skrb za uravnoteženo prehrano starši 
v veliki meri prepustijo vzgojno-varstvenim ustanovam in šolam, vendar njihov pristop ne 
more biti tako oseben, kot je v družinskem krogu (Strokovno združenje nutricionistov in 
dietetikov, 2006). Kot posledica spremembe v načinu življenja se je večji del odgovornosti za 
varstvo, zdravje, prehrano in vzgojo prenesel iz družinskega okolja v širše družbeno okolje. 
Skupnih družinskih obrokov je vse manj; otroci večino obrokov zaužijejo v vzgojno–
varstvenih ustanovah, medtem ko zunaj ustanov jedo, kar jim ustreza (Gabrijelčič Blenkuš 
idr., 2005). 
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1.2 Prehrana in šola 
Takoj za družinskim okoljem imajo največjo vlogo pri oblikovanju prehranjevalnih navad 
otrok in mladostnikov vzgojno–izobraževalne ustanove. Z ustreznimi strokovnimi in 
sistemsko zastavljenimi ukrepi lahko te ustanove pomembno vplivajo na prehranjevalne 
navade in zdravje celotne populacije. Zato so strokovnjaki iz Nacionalnega Inštituta za javno 
zdravje (v nadaljevanju NIJZ) Republike Slovenije (v nadaljevanju RS) izdali Smernice 
zdravega prehranjevanja v vzgojno–izobraževalnih ustanovah (2005), v katerih poudarjajo, da 
je pri načrtovanju obrokov pomembno predvsem ustvarjati uravnotežene kombinacije pestro 
izbranih živil. 
Omenjene smernice opredeljujejo merila za: 
• izbor živil, 
• načrtovanje sestave obrokov, 
• količinske normative, 
• način priprave šolske prehrane in 
• časovni okvir za njeno izvedbo (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). 
Osnovno vodilo smernic je, da vse vzgojno–izobraževalne ustanove upoštevajo načela zdrave 
prehrane pri pripravi obrokov za otroke in mladostnike. Pomembne so predvsem 
uravnotežene kombinacije pestro izbranih raznolikih živil, ki se jih oblikuje s kombiniranjem 
želja otrok in upoštevanjem strokovnih smernic kakovostne sestave prehrane. Ta načela so: 
• Jedilniki naj bodo sestavljeni tako, da upoštevajo priporočene energijske in hranilne vnose 
za vsako starostno skupino posebej in prilagojeni za zmerno težko telesno dejavnost. 
• Vsak obrok naj bo sestavljen iz priporočenih kombinacij različnih skupin živil, da otroku 
zagotovite vsa potrebna hranila za razvoj, rast in pravilno delovanje organizma. 
• V vsak obrok naj se vključi sveže sadje in/ali zelenjava. 
• V obrokih dajajte prednost kakovostnim ogljikovim hidratom (polnovredna žita in žitni 
izdelki), kakovostnim beljakovinskim živilom (npr. ribe, pusto meso, mlečni izdelki, 
stročnice) ter kakovostnim maščobam (npr. olivno, sojino, repično olje). 
• Pri obroku in med posameznimi obroki naj se otrokom ponudi zadostna količina tekočine, 
predvsem navadne pitne vode in nesladkanih čajev. 
• Za uživanje vsakega obroka mora imeti mladostnik dovolj časa ter mirno in sproščeno 
okolje, ki spodbuja pozitiven odnos do hranjenja. 
• Kolikor se le da, naj se pri načrtovanju prehrane upoštevajo tudi želje mladostnikov. 
• Energijski vnos in poraba naj bosta usklajena, zato otroke motivirajte k športnim 
aktivnostim, starše pa spodbujajte da jim zagotovijo vsaj eno uro telesne dejavnosti na dan 
(Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). 
Organizacijo šolske prehrane ureja Zakon o šolski prehrani (2013), katerega cilj je v osnovnih 
in srednjih šolah zagotoviti kakovostno prehrano, ki bo učencem oziroma dijakom nudila 
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optimalen razvoj zavesti o zdravi prehrani in v njih vzbudila odgovoren odnos do svojega 
zdravja. Zakon določa, da je vsaka šola v dneh, ko poteka pouk, dolžna organizirati malico za 
vse učence, ki se nanjo prijavijo. Kot dodatno ponudbo lahko organizira tudi zajtrk, kosilo in 
popoldansko malico. Zakon o šolski prehrani tudi določa, da morajo vse vzgojno–
izobraževalne ustanove pri organizaciji in pripravi šolske prehrane upoštevati zgoraj 
omenjene smernice.  
Vendar pa imajo od doma prineseni vzorci prehranjevanja in medvrstniški zgledi velik vpliv 
na mladostnikovo izbiro hrane, zato je pri sestavi jedilnikov velik izziv uskladiti na eni strani 
zahteve smernic, na drugi pa želje mladostnikov in staršev (Gregorič, Ceglar, Poličnik in 
Đukić, 2014). Cena šolske malice v osnovni šoli za šolsko leto 2018/2019 je 0,80 € dnevno, 
medtem ko je za prejemnike subvencije brezplačna (»Zakon o šolski prehrani«, 2013), kar 
omogoča uravnoteženo prehrano tudi otrokom, ki izhajajo iz družin s slabšim socialno–
ekonomskim položajem (Državni zbor, 2015). 
Osnovnošolci začnejo spoznavati pomen prehrane že v prvih letih šolanja pri predmetu 
Spoznavanje okolja. Naučijo se, da je hrana pomembna za rast, razvoj in ohranjanje zdravja. 
V četrtem razredu pri predmetu Naravoslovje in tehnika spoznajo prebavni trak človeka in 
kako hrana potuje skozi telo (Kostanjevec, 2013). Podrobneje o prehrani se naučijo v 6. 
razredu pri predmetu gospodinjstvo, kjer je modulu hrana in prehrana namenjenih 42 ur. Cilj 
tega modula je, da učenci spoznajo in razumejo pomen pravilne prehrane in se naučijo 
načrtovati uravnotežene obroke. V zadnji triadi svoje znanje poglobijo pri predmetih biologija 
in kemija, kjer podrobneje spoznajo presnovo posameznih komponent hrane in njihov pomen 
za telo. Imajo pa tudi možnost izbrati izbirni predmeta Načini prehranjevanja in Sodobna 
priprava hrane (Kostanjevec, Koch in Jerman, 2009). Učenci v teku šolanja tako dobijo dosti 
znanja o pomenu zdrave prehrane, vendar Gregorič (2010) ugotavlja, da čeprav mladostniki 
poznajo priporočila in koristi uživanja zdrave hrane, to slabo upoštevajo v praksi. Poleg tega, 
da spoznajo prehranska priporočila, je tako pomembno tudi, da vzpostavijo pozitiven odnos 
do njih in jih čim bolj upoštevajo v praksi. 
Da bi mladostniki teoretično znanje o zdravi prehrani lažje prenesli v svoj vsakdan, vzgojno–
izobraževalne ustanove v sodelovanju z drugimi državnimi in evropskimi ustanovami izvajajo 
številne projekte na področju ozaveščanja otrok in mladih o zdravi prehrani. Eden izmed njih 
je projekt Shema šolskega sadja in zelenjave, katerega glavni namen je povečati uživanje 
sadja in zelenjave med učenci. Uvedli so ga v šolskem letu 2009/2010 in učencem v šoli 
enkrat tedensko nudi brezplačno sadje in zelenjavo zunaj rednih obrokov (Uredba o izvajanju 
sheme šolskega sadja, 2012).  
Od leta 2011 poteka vsako leto tudi projekt Tradicionalni slovenski zajtrk, katerega namen je 
ozaveščanje mladih o pomenu zajtrkovanja in prednostih uživanja lokalno pridelane hrane. 
Tradicionalni slovenski zajtrk se izvaja v vrtcih in osnovnih šolah na dan slovenske hrane, ki 
ga obeležujemo vsako leto tretji petek v novembru. Tradicionalni slovenski zajtrk sestavljajo 
kruh, maslo, med, mleko in jabolko, vse od lokalnih pridelovalcev (Ministrstvo za kmetijstvo, 
gozdarstvo in prehrano, 2018). 
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Že od leta 1993 se je v Sloveniji začela razvijati mreža zdravih šol. Zdrava šola je projekt, s 
katerim želijo v šolah vključiti promocijo zdravja na vseh področjih vsakdanjega življenja, 
tudi na področju prehrane. V mrežo zdravih šol je danes vključenih že skoraj 400 slovenskih 
ustanov (NIJZ, 2018). Vsako šolsko leto se poglobljeno obravnava druga tema. V zadnjih 
nekaj letih so šole obravnavale naslednje teme: zdrav življenjski slog, duševno zdravje, 
gibanje in zdrava prehrana (Bevc, Pucelj in Scagnetti, 2016). 
Na izbranih slovenskih in italijanskih šolah so med letoma 2011 in 2014 izvajali Projekt o 
vzgoji za zdravo prehrano (okrajšano P.E.S.C.A.), ki je temeljil na senzorni edukaciji. Učenci 
so se preko različnih delavnic naučili doživljati hrano skozi vsa čutila: okus, voh, sluh, tip in 
vid. Senzorna edukacija razširi otrokovo znanje o hrani in zniža disfunkcionalne predstave o 
njej, s čimer učinkovito zmanjša otrokovo neofobijo in izbirčnost (Podlesek idr., 2015). 
Učenci, ki so bili vključeni v projekt, so se udeleževali tudi različnih dejavnosti v povezavi s 
prehrano. Imeli so svoj šolski vrtiček, ki so ga obdelovali, skrbeli za kokoši, čebele. Sami so 
tudi pekli kruh, skuhali marmelado, izdelali sir, jogurt, maslo. Analiza projekta je pokazala, 
da so vse te dejavnosti povečale všečnost zdrave hrane med učenci in da so z veliko večjim 
veseljem jedli hrano, ki so jo sami pridelali in pripravili (Urbančič in Zidar, 2015). 
1.3 Priporočila za prehrano mladostnikov 
Priporočila za energijski in hranilni vnos so določena v Referenčnih vrednostih za energijski 
vnos in vnos hranil (2016). Dokument navaja, da so povprečne energijske potrebe za zmerno 
aktivne mladostnike, stare med 10 in 13 let, 9240 kJ (2200 kcal) za dečke in 8400 kJ (2000 
kcal) na dan za deklice, vendar je potrebno pri tem poudariti, da se potrebe od mladostnika do 
mladostnika in od dneva do dneva spreminjajo in so odvisne od mnogih dejavnikov. Na 
dnevne potrebe po energiji vplivajo starost, spol, telesna višina in masa posameznika, telesna 
aktivnost, različne dejavnosti, temperatura okolja in še mnogi drugi dejavniki (Ministrstvo za 
zdravje, 2003). Vendar pa pri prehranjevanju ne smemo gledati le na pokrivanje energijskih 
potreb. Prehrana mora biti tudi hranilno uravnotežena, kar pomeni, da mladostnik v telo vnese 
primerno količino beljakovin, ogljikovih hidratov, kakovostnih maščob, vlaknin, vitaminov in 
mineralov (Hlastan Ribič in Kostanjevec, 2006).  
Ogljikovi hidrati predstavljajo glavno hranilo naše prehrane in jim v uravnoteženi prehrani 
pripada pokrivanje več kot 50 % dnevnih energijskih potreb (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). 
V hrani najdemo različne oblike ogljikovih hidratov; enostavne ogljikove hidrate 
(monosaharide) in sestavljene ogljikove hidrate (disaharide, oligosaharide in polisaharide). V 
obroke je potrebno vključiti čim manj enostavnih ogljikovih hidratov in čim več živil, ki 
vsebujejo sestavljene ogljikove hidrate, ker v nasprotju s prvimi povzročijo manjše nihanje 
krvnega sladkorja in vsebujejo pomembne prehranske vlaknine (Gabriel in Ronald Riba, 
2015). Prehranske vlaknine ugodno delujejo na presnovo, zato naj bi jih otroci dnevno zaužili 
10 g na 4200 kJ (1000 kcal) energijskega vnosa. Priporočeni viri prehranskih vlaknin so 
polnovredna žita, sadje in zelenjava (˝Referenčne vrednosti za vnos hranil˝, 2004). 
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Beljakovine so posebej pri mladostnikih pomemben del prehrane. Oskrbujejo namreč telo z 
aminokislinami, ki so pomembni gradniki telesa. Vnos beljakovin naj predstavlja od 10 do 15 
% celodnevnega energijskega vnosa, vendar ne več kot 20 %, saj lahko prekomeren vnos 
beljakovin preobremeni presnovo in vpliva na slabšo absorpcijo kalcija. Viri beljakovin naj 
bodo mešani, tako rastlinski kot živalski (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Beljakovine 
živalskega izvora najdemo v mesu, jajcih in mleku ter mlečnih izdelkih, beljakovine 
rastlinskega izvora pa v stročnicah in oreščkih (Hlastan Ribič, Maučec Zakotnik, Korošić 
Seljak in Pokorn, 2008). 
Maščobe imajo v telesu veliko pomembnih funkcij. So vir esencialnih maščobnih kislin, 
transporter za v maščobi topne vitamine A, D, E in K ter naredijo hrano okusno (Brezigar in 
Lekše, 2006). Čeprav so maščobe v prehrani pomembne, je lahko njihovo prekomerno 
uživanje velik dejavnik tveganja za nastanek bolezni srca in ožilja, debelosti, sladkorne 
bolezni in drugih kroničnih nenalezljivih bolezni (Hlastan Ribič idr., 2008). Pri mladostnikih 
od četrtega do petnajstega leta naj maščobe obsegajo od 30 do 35 % celodnevnega 
energijskega vnosa. Od tega naj bo največ 1/3 vnosa nasičenih maščob, ostalo pa naj 
predstavljajo nenasičene maščobne kisline (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Tako kot 
beljakovine tudi maščobe najdemo v živalskih in rastlinskih virih. Priporoča se uživanje 
pretežno rastlinskih maščob (repično, oljčno, sojino, sončnično, koruzno olje in druga 
kvalitetna rastlinska olja), ki vsebujejo manj nasičenih maščobnih kislin (Hlastan Ribič idr., 
2008). 
1.4 Načrtovanje prehrane 
Pri načrtovanje prehrane in sestavljanju jedilnikov je potrebno poleg priporočenega 
celodnevnega energijskega in hranilnega vnosa upoštevati še priporočila za pogostost 
uživanja posameznih skupin živil, priporočila o režimu prehrane, porazdelitev energije in 
hranil po posameznih obrokih ter pravilno sestavo obrokov. Če je le možno, je dobro 
upoštevati priporočen čas zaužitja in optimalen delež zaužitih dnevnih energijskih potreb v 
posameznem obroku, ki smo ga pregledno predstavili v preglednici 1 (Gabrijelčič Blenkuš 
idr., 2005). 
 
Preglednica 1: Energijski deleži v posameznem obroku in priporočen čas zaužitja 
Obrok Delež celodnevnih energijskih 
potreb (%) 
Priporočen čas zaužitja (ure) 
Zajtrk 18 – 22 7.00 – 7.30 
Dopoldanska malica 10 – 15 9.30 – 10.00 
Kosilo 35 – 40 12.30 – 13.00 
Popoldanska malica 10 – 15 15.00 – 15.30 
Večerja 15 – 20 18.00 – 19.00 
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Dnevno naj mladostniki zaužijejo tri glavne obroke in dva premostitvena obroka oziroma 
malici. Mladostniki, ki uživajo več dnevnih obrokov, poročajo tudi o pogostejšem uživanju 
mlečnih izdelkov, sadja, zelenjave in rib kot njihovi sovrstniki, ki imajo manj obrokov dnevno 
(World Health Organization, 2006). Zelo pomemben obrok je zajtrk. Raziskave so pokazale, 
da je telesna in duševna zmožnost mladostnikov, ki ne zajtrkujejo, manjša kar za 20 % od 
vrstnikov, ki zajtrk zaužijejo. Dopoldanska malica predstavlja lahek premostitveni obrok med 
zajtrkom in kosilom. V šoli naj bi jo ponudili šele po drugi šolski uri, s čimer mladostnike 
spodbudijo, da pred odhodom v šolo doma zajtrkujejo. Malice naj bodo pestro sestavljene in 
obvezno vsebujejo tudi sadje ali zelenjavo (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Primeri zdravih 
malic so polnozrnat kruh s sirom in paradižnikom, ovseni kosmiči z oreščki in jogurtom ter 
jabolko, sadna solata iz sezonskega sadja in kruh (Ministrstvo za zdravje, 2004).. Kosilo 
predstavlja osrednji obrok dneva in naj bo sestavljeno iz vseh skupin živil. Popoldne naj 
imajo mladostniki še eno malico, zvečer večerjo in po potrebi še lahek povečerek uro pred 
spanjem (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno 
izobraževalnih ustanovah (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005) navajajo, da je pri sestavi 
jedilnikov potrebno upoštevati tudi: 
• pestro in sezonsko sestavo jedilnikov, ki naj se ne ponovijo prej kakor v treh tednih 
• priporočila glede pogostosti uživanja živil (veliko priporočenih, malo odsvetovanih), 
• hranilno bogato hrano z veliko sadja in zelenjave, 
• zadostno količino tekočine. 
Pestra prehrana vključuje različne vrste žit in izdelkov iz žit ter ostalih škrobnih živil, 
raznovrstno zelenjavo in sadje, mleko in mlečne izdelke, meso, ribe in kvalitetne maščobe 
(Hlastan Ribič idr., 2008). V uravnoteženem obroku imajo prednost zelenjava, sadje, 
kakovostni ogljikovi hidrati (polnovredna žita in izdelki iz njih), kakovostna beljakovinska 
živila (mleko in mlečni izdelki z manj maščobe, ribe, pusti kosi mesa, stročnice), kakovostne 
maščobe (rastlinska olja, oreščki), živila z manj vsebnosti sladkorja in maščob ter nesladkane 
pijače (Gregorič idr., 2014). Raziskava, ki je bila izvedena med skoraj 3.000 slovenskimi 
mladostniki, ugotavlja, da mladostniki ne dosegajo priporočil glede uživanja rib, žit, 
zelenjave, sadja in rastlinskih olj. Hkrati presegajo priporočila za vnos sladkorja, sladkih pijač 
ter mesa in mesnih izdelkov (Kobe, Štimec, Hlastan Ribič in Fidler, 2010). 
1.4.1 Skupine živil 
Mleko s svojim raznovrstnimi izdelki nudi pester izbor hranilno visoko kakovostnih živil. 
Jogurt je zelo lahko prebavljivo živilo in ima veliko hranilno vrednost, skuta je dober vir 
beljakovin in je zelo primerna za namaze, narastke ali skupaj s sadjem za malico, sir je bogat 
vir mnogih elementov in aminokislin (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Zaradi naraščajočega 
trenda prekomerne hranjenosti in debelosti med otroci smernice Svetovne zdravstvene 
organizacije (v nadaljevanju SZO) priporočajo namesto polnomastnega mleka uporabo delno 
posnetega mleka ter mlečnih izdelkov od tretjega leta starosti dalje (Hlastan Ribič idr., 2008). 
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Meso je v prehrani pomemben vir beljakovin z visoko biološko vrednostjo. Priporoča se 
pretežno uživanje pustega mesa in odstranitev vidnih delov maščobe na mesu (Hlastan Ribič 
idr., 2008). Ločimo belo in rdeče meso. Belo meso je meso perutninskih živali in naj bo na 
jedilniku od 1- do 3-krat na teden. Med rdeče meso pa spadajo govedina, svinjina, ovčje, 
konjsko meso in meso divjih živali. Te vrste mesa naj bodo na jedilniku 2- do 3-krat na teden. 
1 do 2 dni na teden se priporoča brezmesni dan. Na te dni vključimo v jedilnik več drugih 
virov beljakovin, torej jajc, stročnic in mlečnih izdelkov (Hlastan Ribič idr., 2008). Stročnice 
so pomemben vir beljakovin in ogljikovih hidratov. Te beljakovine so nižje biološke 
vrednosti kot beljakovine v mesu, kar pomeni, da so slabše izkoristljive (Gabrijelčič Blenkuš 
idr., 2005).  
Ribe so vir beljakovin. Imajo tudi zelo ugodno sestavo maščob (Gabrijelčič Blenkuš idr., 
2005). Bogate so z omega 3 maščobnimi kislinami, ki v primeru rednega uživanja 
zmanjšujejo tveganje za pojav bolezni srca (Gabriel in Ronald Riba, 2015). Pomagajo tudi 
zniževati holesterol in preprečujejo vnetne procese v telesu. Priporočeno jih je uživati dvakrat 
tedensko. Bogati viri omega 3 maščobnih kislin so tudi ribje olje, repično olje, sojino olje, 
laneno seme in olje, chia semena, konopljino olje, mastne ribe; največ jih vsebujejo losos, 
skuša, sardine (Mayo Clinic Staff, 2010).  
Škrobna živila so na dnu prehranske piramide, kar pomeni, da predstavljajo precejšen del naše 
prehrane. V to skupino spadajo vsa žita in izdelki iz žit (pšenica, ajda, rž, pira, ječmen, proso, 
koruza) ter riž in krompir. V zunanjem ovoju zrnja vsebujejo žita veliko vlaknin, vitaminov in 
elementov, ampak se z obdelavo ta vsebnost siromaši, zato priporočilo navaja uporabo 
izdelkov iz celih žitnih zrn (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Dober vir kakovostnih 
sestavljenih ogljikovih hidratov so izdelki iz črne, ržene, ovsene, ajdove ali drugih vrst 
polnovredne moke. Izdelki naj bodo raznoliki, saj so tako mladostnikom bolj privlačni: kruh, 
žemljice, rogljički, testenine, kaše itd. Med mladostniki sta najbolj priljubljena izdelka iz žit 
kruh in testenine. Z ustrezno izbiro in v kombinaciji s kakovostnim namazom oziroma omako 
lahko predstavljajo kakovosten in polnovreden obrok (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005).  
Sadje in zelenjava predstavlja vir vitaminov, mineralov in antioksidantov, ki imajo v telesu 
številne pomembne naloge. Vsebuje tudi veliko prehranskih vlaknin, ki skrbijo za urejeno 
prebavo in pomagajo uravnavati telesno maso. Vse te snovi imajo tudi mnoge varovalne 
učinke pri preprečevanju pojava mnogih bolezni (Heber, 2004). V prehranskem smislu so 
živila iz skupine sadje in zelenjava pomembna tudi zato, ker vsebujejo veliko vode in z 
dodajanjem teh živil k obroku redčimo njegovo energijsko gostoto (Gabrijelčič Blenkuš idr., 
2005). Izbira sadja in zelenjave naj bo raznolika in čim bolj sezonska ter lokalno pridelana 
(Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Priporočljivo je, da večji del sadja in zelenjave zaužijemo v 
presni, nepredelani obliki, nekaj pa kuhano ali pečeno. Sezonska, lokalna in surova zelenjava 
in sadje imata najbolj bogato hranilno sestavo (Hlastan Ribič idr., 2008). Priporočilo navaja, 
da naj mladostniki uživajo sadje in zelenjavo vsak dan, živila z visoko vrednostjo dodanega 
sladkorja pa čim bolj redko. Rezultati raziskave ˝Z zdravjem povezano vedenje v šolskem 
obdobju˝ (angl. ˝Health Behaviour in School-aged Children˝ – v nadaljevanju HBSC) pa 
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kažejo, da vsakodnevno uživa sadje le 39 % mladostnikov in zelenjavo 27 % mladostnikov, 
medtem pa jih kar 24 % vsak dan pije sladke pijače (Jeriček Klanšček idr., 2014). Mladostniki 
bodo zelenjavo in sadje veliko raje uživali, če bodo sodelovali v procesu pridelave, 
nakupovanja, priprave in kuhanja (Gabriel in Ronald Riba, 2015). Mladostniki, ki so 
obiskovali vrtnarski krožek ali pa so doma pomagali pri opravilih na vrtu, so v raziskavah 
pokazali večje zanimanje za zelenjavo in so jo tudi raje in pogosteje uživali (Heath, Houston-
Price in Kennedy, 2011). Velik vpliv na to, ali bo otrok jedel določeno zelenjavo in sadje, 
imajo starši. Če neko vrsto zelenjave jesta otrokova oče in mati, je večja verjetnost, da jo bo 
jedel tudi otrok. Otrok razvije okus za zelenjavo tudi že v maternici in med dojenjem, če jo 
medtem uživa njegova mama (Mennella, Jagnow in Beauchamp, 2001). 
Na Irskem in v nekaterih drugih državah se je za zelo uspešnega izkazal program ˝Food 
Dudes˝, v katerem otrokom predvajajo risanke, ki spodbujajo uživanje sadja in zelenjave. V 
teh risankah junaki po zaužitju določenega sadja in ali zelenjave dobijo super moč, s katero 
premagajo zle sile, na primer generala ˝Nezdravkota˝, ki uničuje zdravje otrok s tem, da jim 
preprečuje uživanje zdrave hrane. Junaki ob uživanju zelenjave in sadja tudi hvalijo njen okus 
in izpostavljajo njene pozitivne učinke na telo ter vabijo otroke, naj se jim pridružijo in tudi 
sami poskusijo to hrano. Lowe in Horne (2009) sta ugotovila, da se je poraba sadja in 
zelenjave pri otrocih, ki so bili vključeni v program, povečala povprečno za dve porciji 
zaužitega sadja ali zelenjave na dan. 
V preglednici 2 so zapisane priporočene pogostosti uživanja živil iz posamezne skupine. 
Mleko in mlečni izdelki, škrobna živila, sadje in zelenjava naj bodo del obrokov 
mladostnikov vsak dan, medtem ko naj bodo živila z veliko maščob, sladkorja in soli na 
jedilniku čim redkeje. Pitna voda in nesladkani čaji naj bodo na voljo čez cel dan (Gabrijelčič 
Blenkuš idr., 2005). 
 
Preglednica 2: Priporočena pogostost uživanja živil iz posamezne skupine živil 
Skupine živil Pogostost uživanja 
Mleko in mlečni izdelki Vsak dan 
Meso, stročnice, jajca in oreščki 7-krat na teden, od tega meso 5-krat na teden 
Ribe 1-2 krat na teden 
Kruh, žita, riž, testenine in druga škrobna živila Vsak dan 
Sadje Vsak dan, 2-krat na dan 
Zelenjava Vsak dan, 2-3-krat na dan 
Živila z veliko maščob, sladkorja in soli Priporoča se redka uporaba 
Pitna voda, nesladkan čaj, naravni sadni ali 
zelenjavni sokovi, razredčeni z vodo 
Na voljo ves dan 
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1.4.2 Odsvetovana živila 
Živila z veliko maščob, sladkorja in soli so energijsko gosta in hranilno revna. Njihovo 
uživanje je eden izmed glavnih dejavnikov tveganja za nastanek prekomerne hranjenosti in 
debelosti pri otroku. Vključitev teh živil v prehrano ni popolnoma prepovedana, je pa 
zaželeno, da se na jedilniku znajdejo le redko in v manjši količini (Hlastan Ribič idr., 2008). 
V skupino odsvetovanih živil spadajo: 
• pekovski in slaščičarski izdelki ter industrijski deserti, 
• gazirane in negazirane sladke pijače, 
• mesno, majonezni, kremni in čokoladni namazi ter margarine, 
• živila z velikim deležem maščob, predvsem nasičenih in trans maščob, 
• mesni izdelki, 
• instant juhe, jušni koncentrati in ostali podobni izdelki (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). 
Enostavni sladkorji naj predstavljajo manj kot 10 % dnevnega energijskega vnosa. Sladka 
živila in jedi z veliko dodanega sladkorja naj bodo na jedilniku samo občasno in v majhnih 
količinah (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). SZO (2006) poroča, da skoraj 1/3 mladostnikov 
uživa sladkor in sladka živila vsak dan ali celo večkrat na dan. Velik problem pri sladkih in 
slanih prigrizkih ter pijači je, da je oglaševanje tovrstnih izdelkov v 70 % usmerjeno prav k 
otrokom in mladostnikom. Belton in Belton (2003) sta ugotovila, da je kar 73 % 
enajstletnikov po ogledu reklame prosilo starše, da jim kupijo oglaševan izdelek. Oglasi za 
nezdrave jedi, polne sladkorja, sladil, soli in maščob so slikoviti, zanimivi, domišljijski in 
vsebujejo priljubljene junake iz risank, kar pri otrocih vzbudi zanimanje in željo po tej hrani. 
Potreba telesa po soli je majhna. Pomembno je, da otroke že zgodaj navajamo na zmerno 
uporabo soli v prehrani, saj je prekomeren vnos lahko vzrok za povišan krvni tlak in druge 
zdravstvene težave kasneje v življenju (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Priporočen vnos soli 
za mladostnike je 1 do 1,4 g soli na dan, nikakor pa ne sme presegati 5 g (Referenčne 
vrednosti za vnos hranil, 2004). 
1.4.3 Tekočina 
Voda je osnovna sestavina našega organizma. Že minimalna izsušitev, okrog 1–2 % vpliva na 
telesne in duševne zmožnosti otroka. Potreba po vodi je usklajena s potrebo po energiji. Večja 
je potreba po energiji, večja je tudi potreba po tekočini. Povprečna priporočena količina vode 
na dan je za mladostnike 2,5 litra oziroma 1 liter na 4200 kJ (1000 kcal) zaužite energije 
(Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). Potreba pa se poveča ob naporni telesni dejavnosti, povišani 
temperaturi okolja, suhem in vlažnem zraku, ob prekomernem zaužitju kuhinjske soli in ob 
prisotnosti vročine, bruhanja ali driske (Hlastan Ribič idr., 2008). 
Za žejo se priporoča pitje navadne vode, nesladkanih čajev ali naravne, nesladkane limonade; 
močno se odsvetuje pitje sladkih in gaziranih pijač. Podatki kažejo, da mladi popijejo premalo 
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tekočine; od zaužite tekočine več kot polovico predstavljajo sladke pijače (Jeriček Klanšček 
idr., 2011). Po podatkih SZO naj bi kar 32 % fantov in 25 % deklet pilo sladke pijače 
vsakodnevno (World Health Organization, 2006). Za otroke in mladostnike je strogo 
odsvetovano uživanje alkohola (NIJZ, 2014); raziskave kažejo, da kar 40 % procentov mladih 
alkohol že poskusi pred svojim trinajstim letom starosti (NIJZ, 2016). Uživanje alkohola 
vpliva na telesno in duševno stanje tistega, ki pije, na njegov socialni status in na vse njegove 
bližnje (Sočan, 2013). 
Dober slikovni prikaz izbora živil in količine posamezne vrste živil, ki naj jih otrok uživa, je 
prehranska piramida. Višje, kot je živilo na piramidi, manj tega naj bo v otrokovi prehrani 
(Lukman, 2009). Prvo prehransko piramido je leta 1990 opredelila SZO. Do danes je piramida 
doživela precej sprememb. V zadnjo prehransko piramido so vključili tudi gibanje, ki je 
pomemben faktor zdravega življenja (Merljak in Koman, 2008). 
1.5 Prekomerna hranjenost in debelost pri mladostnikih 
Epidemija otroške debelosti je problem sodobnega časa, ki ga s seboj prinaša sedeč način 
življenja, vse več dostopnih virov procesirane hrane, k otroku usmerjene oglaševalne 
strategije, premalo spanja, stres, manj skupnih družinskih obrokov (Gabriel in Ronald Riba, 
2015). Povečana telesna masa postaja zelo obsežen javno–zdravstveni problem. Ljudje smo 
slabo prilagojeni na preveč hrane. V zgodovini je bil človek bolj ali manj zaznamovan z 
lakoto, medtem ko ima sodobni človek hrane v izobilju. Poleg tega smo spremenili tudi način 
življenja iz aktivnega v pretežno sedečega. Tako pride do prevelikega vnosa in premajhne 
porabe, kar vodi najprej v povečanje maščobnega tkiva, spremembe sestave telesa in izločanja 
hormonov, kasneje pa v mnoge druge zdravstvene težave (Sočan, 2013) Vse več otrok je 
prekomerno hranjenih in hkrati premalo telesno aktivnih. Telesna nedejavnost in energijsko 
pregosta prehrana sta osnovni značilnosti nezdravega načina življenja. Če sta ta dejavnika 
prisotna pri otroku, najpogosteje vodita v tak način življenja tudi v odraslosti (Sočan, 2013). 
SZO (2018) je podala podatek, da je prekomerno hranjenih trinajstletnih dečkov 15 %, deklic 
pa 23,4 %. Podatki Fakultete za šport iz leta 2007 kažejo, da je v Sloveniji prekomerno težkih 
in debelih skupaj 29 % fantov in 24 % deklet, starih med 6 in 19 let (Šinkovec in Gabrijelčič, 
2010). Najpogostejši problem za nastanek otroške debelosti je pretiran vnos enostavnih 
ogljikovih hidratov, slaščic in hitre prehrane ter sladkih in gaziranih pijač ter premalo telesne 
dejavnosti (Avbelj idr., 2005). Ludwig, Peterson in Gortmaker (2001) so v svoji raziskavi o 
vplivu uživanja sladkih pijač na debelost ugotovili, da je pitje sladkih pijač močno povezano z 
debelostjo pri otrocih. V veliko pomoč pri zmanjšanju uživanja sladkih pijač in prigrizkov je 
določilo, da na območju šole in na površinah, ki spadajo pod njihov šolski prostor, ne smejo 
biti nameščeni avtomati s ponudbo hrane in pijače (»Zakon o šolski prehrani«, 2013). 
Debelost izrazimo z ITM. Čeprav ITM ni neposredno merilo debelosti, saj ne upošteva deleža 
mišic in maščobe, je že dlje časa priznan kriterij stanja prehranjenosti (Coombs in Stamatakis, 
2015). Mednarodno sta uveljavljeni dve mejni vrednosti, s katerima določamo čezmerno 
prehranjenost otrok in mladostnikov. Če je ITM enak ali večji od 85. percentila, to pomani 
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čezmerno prehranjenost, ko pa je enak ali večji od 95. percentila, to obravnavamo kot 
debelost (Avbelj idr., 2005). Sočan (2013) navaja, da se prekomerna hranjenost pri 
trinajstletnih fantih začne pri ITM 24,4, pri dekletih pa pri 25,9 (Preglednica 3). 
 








Fantje <14,8 14,9-21,7 21,8-24,3 >24,4 
Dekleta <15,0 15,1-22,8 22,9-25,8 >25,9 
 
Prekomerna teža pri mladostnikih dolgoročno vpliva na zdravje, saj so preobremenjeni sklepi 
in kosti; prav tako ima negativne posledice na krvni obtok in povzroča rezistenco na inzulin, 
kar lahko kasneje vodi v diabetes, povišan krvni tlak in mnoge druge zdravstvene težave 
(Kast-Zahn in Morgenroth, 2012). Stopnja tveganja za metabolni sindrom in sladkorno 
bolezen tipa 2 je pri prekomernih posameznih višja kot pri normalno hranjenih in se viša z 
naraščanjem ITM (Avbelj idr., 2005). V prevalenci čezmerne prehranjenosti med mladostniki 
izrazito vodita Amerika in Avstralija; razširjenost v Sloveniji pa je nekoliko manjša, a vseeno 
primerljiva z ostalimi evropskimi državami (Avbelj idr., 2005). Delež mladostnikov s 
prekomerno telesno maso se tako kot v drugih evropskih državah povišuje tudi v Sloveniji 
(World Health Organization, 2006). Naraščanje debelosti predstavlja veliko tveganje, ki ga v 
Sloveniji poskušajo zmanjšati z Nacionalnim programom telesne dejavnosti za krepitev 
zdravja (Sočan, 2013). 
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
Izkušnje, ki jih mladostnik doživi v otroštvu, v veliki meri vplivajo na njegov razvoj, šolski 
uspeh ter zdravje in delo v kasnejših življenjskih obdobjih. Na mladostnikovo zdravje ima 
vpliv veliko različnih dejavnikov, kot so genetika, stopnja izobrazbe in prihodek staršev, 
telesna aktivnost, krog prijateljev in tudi prehrana in bivalno okolje (Sočan, 2013). Dokler so 
otroci majhni, jedo tisto, kar jim ponudijo starši. Ob vstopu v šolo pa postaja vpliv zunanjega 
okolja na otrokovo prehranjevanje vse večji. Mladostnik želi jesti in piti to, kar jejo in pijejo 
njegovi vrstniki, kar vidi na reklamah. Ko dobi svoj denar, si lahko tudi sam kupi prigrizke in 
pijačo (Kast-Zahn in Morgenroth, 2012). Na njegovo prehranjevanje ima vpliv mnogo 
dejavnikov, med njimi tudi okolje, v katerem živi. Mladostniki iz podeželskega okolja so že 
na splošno več v stiku z domačo, zdravo hrano, več pomagajo pri njeni pridelavi in predelavi 
in so jo bolj navajeni tudi uživati (Podlesek idr., 2015). Vpliv podeželskega in mestnega 
okolja na prehranjevalne navade mladostnikov do sedaj še ni bil dosti raziskan. 
Namen raziskave je bil s pomočjo anketnega vprašalnika raziskati prehranjevalne navade 
mladostnikov. Želeli smo ugotoviti, ali je vpliv mestnega oziroma podeželskega okolja tako 
močan, da privede do razlik v prehranjevalnih navadah mladostnikov in kje se te razlike 
opazijo.  
Skladno s ciljem smo si postavili naslednja raziskovalna vprašanja: 
• Ali mladostniki na podeželju bolj redno zajtrkujejo v primerjavi z mladostniki v mestu in 
imajo tudi več obrokov v dnevu? 
• Ali mladostniki na podeželju zaužijejo več sadja in zelenjave kot mladostniki v mestu? 
• Ali mladostniki v mestu zaužijejo več sladkih pijač ter sladkih in slanih prigrizkov v 
primerjavi z mladostniki na podeželju?  
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
Uporabili smo kvantitativno metodo raziskovanja. Podatke smo zbirali preko anonimnega 
vprašalnika med mladostniki iz OŠ 8 Talcev Logatec in OŠ Rovte. OŠ 8 Talcev Logatec 
predstavlja šolo v mestnem okolju, OŠ Rovte pa šolo v podeželskem okolju. 
3.1 Potek raziskave 
Pred izvedbo smo od staršev mladostnikov pridobili ustrezna soglasja. Vzorec soglasja je v 
prilogi. Anketirali smo samo mladostnike, ki so prinesli ustrezno izpolnjeno soglasje. Zbiranje 
podatkov je potekalo v računalniški učilnici šole v času razredne ure. Vprašalnik smo 
oblikovali kot spletno anketo in so ga učenci izpolnili na računalnikih preko programa 1ka. Za 
reševanje so potrebovali 5–10 minut. V prvem delu vprašalnika smo mladostnike spraševali o 
pogostosti zajtrkovanja, številu obrokov, ki jih zaužijejo v dnevu, ter pogostosti in 
priljubljenosti uživanja določenih živil. V drugem delu so nas zanimali splošni podatki (spol, 
telesna višina in telesna masa) in ali imajo kakšne ovire in posebnosti glede prehranjevanja. 
Vprašalnik prilagamo v poglavju Priloge. Z anketami pridobljene podatke smo analizirali s 
programoma Office Excel in SPSS in primerjali razlike med obema skupinama. 
3.2 Vzorec 
Vzorec vključuje 60 mladostnikov iz dveh osnovnih šol, ki so v šolskem letu 2018/2019 
obiskovali 8. in 9. razred. Od tega je bilo 30 mladostnikov iz podeželskega okolja in 30 iz 
mestnega. Na osnovni šoli Rovte je sodelovalo 13 fantov in 17 deklet, iz OŠ 8 Talcev pa 12 
fantov in 18 deklet. Spola pri analizi nismo upoštevali, ker namen raziskave ni bil primerjava 
razlik med spoloma. Zaradi lažjega razumevanja smo pri pisanju za vse mladostnike 
uporabljali moški spol, kar velja enakovredno za oba spola.  
Laktozno intoleranco je imel v mestu en mladostnik, na podeželju dva, celiakije ni imel nihče. 
V mestu je en mladostnik poročal o alergiji na čokolado, na podeželju pa je bila ena alergija 
na citruse in ena na papajo. V obeh skupinah sta bila dva mladostnika, ki se prehranjujeta 
vegetarijansko; v mestu je en mladostnik, ki ima omejitve zaradi verskih razlogov. Pod drugo 
je v mestu en mladostnik napisal, da mu je po mleku slabo, in en, da ne mara zelenjave. Ostali 
mladostniki pravijo, da pri prehranjevanju nimajo ovir. Podatki so pregledno prikazani na 
sliki 1. 
Cigale M.. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje - dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
15 
 



















Cigale M.. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje - dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
16 
4 REZULTATI 
Najprej nas je zanimalo, ali je opazna razlika v pogostosti zajtrkovanja mladostnikov na 
podeželju in mladostnikov v mestu. Vprašali smo jih, kako pogosto zajtrkujejo. 
 
 
Slika 2: Pogostost uživanja zajtrka 
 
Iz slike 2 je razvidno, da v mestu vsakodnevno zajtrkuje 13 anketiranih mladostnikov, 4-6-
krat na teden 9 mladostnikov, 1-3-krat na teden 4 mladostniki, nekajkrat na mesec 2 
mladostnika, medtem ko sta 2 odgovorila, da nikoli ne zajtrkujeta. Na podeželju vsakodnevno 
zajtrk uživa 10 mladostnikov, 5 jih zajtrkuje 4-6-krat na teden, 8 jih zajtrkuje 1-3-krat na 
teden, 7 nekajkrat na mesec, nobeden pa ni odgovoril, da nikoli ne je zajtrka. 
Mladostnike smo povprašali tudi, kaj po navadi jedo za zajtrk. Najpogostejši odgovori so bili: 
kosmiči z mlekom in jogurtom, kruh/toast s čokoladnim namazom, sadje, ˝čokolešnik˝, jogurt, 
marmelada in maslo, nič. Število posameznih odgovorov je predstavljeno v preglednici 4. 
 
Preglednica 4: Najpogostejši odgovori mladostnikov, kaj običajno jedo za zajtrk 






Kosmiči z mlekom ali jogurtom 11 13 
Kruh/toast in čokoladni namaz 4 8 
Sadje 2 5 
Čokolešnik 5 0 
Jogurt 1 5 
Marmelada in maslo 2 3 
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Drugi, manj pogosti odgovori so bili še: kruh in mleko, kruh, narezek in čaj, jajce na oko in 
domač ajdov kruh, polnozrnat kruh, pašteto in kumarice, mlečni riž, različni namazi in 
salame, smuti, kakav, kuhano jajce, rogljiček, sirovka, palačinke z marmelado, piškoti in 
mleko.  
V nadaljevanju nas je zanimalo, ali obstajajo razlike med številom obrokov na dan, ki jih 
zaužijejo mladostniki v mestu in na podeželju. Povprašali smo jih, koliko obrokov imajo 
običajno v dnevu. Med odgovori je bilo minimalno število obrokov 3, največ mladostnikov pa 
je navedlo, da ima v dnevu 4 obroke. Med mladostniki v mestu je 6 takih, ki imajo na dan več 
kot 5 obrokov (Slika 3).  
 
 
Slika 3: Število obrokov v dnevu 
 
Zanimalo nas je, ali sta sadje in zelenjava med mladostniki, ki živijo na podeželju, bolj 
priljubljena kot med mladostniki v mestu, saj so z njo več v stiku. Obe šoli, na katerih smo 
izvajali anketiranje, sta vključeni v projekt Shema šolskega sadja. Odgovori so predstavljeni v 
preglednici 5, iz katere je razvidno, da je med podeželskimi mladostniki tako pri sadju kot pri 
zelenjavi skoraj 20 % več takih, ki jo uživajo vsakodnevno. Med anketiranci ni bilo nobenega 
mladostnika, ki ne bi nikoli jedel sadja ali zelenjave. Vsakodnevno uživa sadje 56,7 % 
mestnih mladostnikov in 73,4 podeželskih mladostnikov. Delež mladostnikov, ki 

























Število obrokov na dan
Mesto Podeželje
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Preglednica 5: Pogostost uživanja sadja in zelenjave 
Vprašanja in odgovori Mesto (%) Podeželje (%) 
Kako pogosto 
ješ sadje? 
Vsak dan, večkrat na dan 26,7 16,7 
Vsak dan, enkrat na dan 30 56,7 
Nekajkrat na teden 40 23,3 
Enkrat na mesec ali manj 3,3 3,3 
Nikoli 0 0 
Kako pogosto 
ješ zelenjavo? 
Vsak dan, večkrat na dan 33,3 20 
Vsak dan, enkrat na dan 26,7 60 
Nekajkrat na teden 26,7 13,3 
Enkrat na mesec ali manj 13,3 6,7 
Nikoli 0 0 
 
Zanimala nas je priljubljenost posameznih vrst zelenjave pri mladostnikih iz obeh skupin, 
zato smo anketirancem postavili vprašanje ˝Koliko vrst sadja imaš rad/rada?˝ in ˝Koliko vrst 
zelenjave imaš rad/rada?˝.  
 
Preglednica 6: Priljubljenost različnih vrst sadja in zelenjave 
Vprašanja in odgovori Mesto (%) Podeželje (%) 
Koliko vrst sadja 
imaš rad/rada? 
Vse vrste 36,7 43,3 
Skoraj vse vrste 60 43,3 
Malo vrst 3,3 13,3 




Vse vrste 16,7 10 
Skoraj vse vrste 40 70 
Malo vrst 43,3 20 
Nobene zelenjave ne maram 0 0 
 
Preglednica 6 nam kaže, da je 43 % mladostnikov s podeželja odgovorilo, da jedo vse vrste 
sadja, v mestu pa je ta delež malo nižji, in sicer slabih 37 %. Pri zelenjavi je obratno. Skoraj 
17 % mestnih mladostnikov ima rado vse vrste sadja, med podeželskimi mladostniki pa jih je 
takih le 10 %. Če pa prištejemo zraven še mladostnike, ki imajo radi skoraj vse vrste 
zelenjave, je delež le-teh na podeželju 80 %, v mestu pa le slabih 57 %. 
 
Z vprašanjem Q8 smo želeli ugotoviti priljubljenost posameznih vrst zelenjave pri eni in drugi 
skupini. Udeleženci so morali za vsako izmed vrste označiti, katera trditev velja zanjo. Iz 
dobljenih odgovorov smo izračunali priljubljenost posamezne vrste zelenjave. Do rezultata 
smo prišli tako, da smo prvi odgovor ovrednotili s 3 točkami, drugi z 2 in zadnji z 1 točko. 
Število posameznih odgovorov smo pomnožili z dodeljenimi točkami. Torej več točk, kot je 
posamezna zelenjava dobila, bolj je priljubljena. 
Opazimo značilnost, da je pri večini vrst zelenjave (korenje, brokoli, koruza, buče, paprika, 
grah, cvetača) pri mladostnikih na podeželju rahlo bolj priljubljena. Izjeme so paradižnik, 
rdeča pesa in zelena solata, ki so bolj priljubljeni med mladostniki v mestu. Pri špinači in 
kumarah je bila priljubljenost enaka pri obeh skupinah (Slika 4).  
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Slika 4: Priljubljenost posameznih vrst zelenjave 
 
Pogostost uživanja sladkih pijač, sladkarij in slanih prigrizkov smo ugotavljali z vprašanjem 
Q9. Pri vseh štirih kategorijah živil je bilo med mestnimi mladostniki več tistih, ki po tej hrani 
posegajo vsak dan, in med podeželskimi mladostniki več tistih, ki nikoli ne jedo teh živil. Pri 
vseh štirih kategorijah je največ mladostnikov odgovorilo, da jih uživa 1–2-krat na teden 
(Slike 5, 6, 7 in 8). 
 
Vsak ali skoraj vsak dan čokolado uživa 10 mladostnikov iz mesta in 8 s podeželja. Največ 
mladostnikov pa jo je 1–2-krat na teden. 
 
 















































Cigale M.. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje - dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
20 




Slika 6: Pogostost uživanja bonbonov in lizik 
 
Sladke pijače so se izkazale za najbolj priljubljene med mladostniki. Vsak ali skoraj vsak dan 
jih v mestu pije 11 mladostnikov, na podeželju pa 8. 
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Slane prigrizke v mestu vsak ali skoraj vsak dan uživa 11 mladostnikov, na podeželju pa le 4. 
 
 
Slika 8: Pogostost uživanja slanih prigrizkov 
 
V nadaljevanju smo mladostnike povprašali, katera je njihova najljubša šolska malica. 
Najpogostejši odgovori so bili: pica, mesni namaz, hot dog, hamburger, tunin namaz in burek 
(Preglednici 7). 
 
Preglednica 7: Najljubše šolske malice 
Vrsta hrane Število odgovorov v posamezni skupini 
 Mesto Podeželje 
Pica 9 16 
Mesni namaz 4 2 
Hot dog 4 1 
Hamburger 3 0 
Tunin namaz 2 2 
Burek 2 1 
 
Drugi odgovori v skupini mladostnikov iz mesta so bili še: kruh, sir in kumarice, čokoladni 
krof, čokoladni žepek, enolončnica, tamar namaz, čokoladni namaz, žemljica z mocarelo, 
rukolo in paradižnikom. Mladostniki s podeželje so pod drugo napisali še: sirov polžek, 
idrijski žlikrofi, rožičev štrukelj, mlečni riž, kruh, margarina, marmelada, jabolko ter 
marmelada in maslo. 
Mladostnike smo v anketi povprašali o njihovi višini in telesni masi in iz dobljenih podatkov 
izračunali njihove indekse telesne mase. Med mladostniki v mestu jih je imelo 13,3 % 
previsok ITM, 80 % anketiranih pa je bilo normalno prehranjenih; na podeželju je bilo 10 % 
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Preglednica 8: Številčna in procentualna porazdelitev anketirancev glede na ITM 
Kategorije Mesto Podeželje 




Podhranjeni (ITM < 15) 2 6,7 0 0 
Normalno prehranjeni (ITM 15–22,9) 24 80 27 90 
Prekomerno hranjeni (ITM 23–25,9) 4 13,3 2 6,7 
Debeli (ITM > 26) 0 0 1 3,3 
Skupaj: 30 100 30 100 
 
Povprečna vrednost ITM je bila med podeželskimi mladostniki 20,9, med mestnimi pa 19,73. 




Slika 9: Prehranjenost mladostnikov v mestu in na podeželju 
 
Na koncu nas je zanimalo še nekaj splošnih trditev glede navad v zvezi s prehranjevanjem. Za 
vsako od trditev so anketiranci označili, ali za njih drži ali ne drži. Na trditev ˝rad poskušam 
nove jedi˝ je v mestu pritrdilno odgovorilo 70 %, na podeželju pa 80 % mladostnikov. 
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Na trditev ˝skoraj vsak dan pojem kaj sladkega˝ je pritrdilno odgovorilo 80 % mladostnikov v 
mestu in 60 % mladostnikov na podeželju. 
 
 
Slika 11: Odgovori mladostnikov na trditev ˝Skoraj vsak dan pojem kaj sladkega.˝ 
 
Na trditev ˝doma pomagam pri kuhanju in pripravi obrokov˝ je pritrdilno odgovorilo v mestu 
77 % mladostnikov, na podeželju pa 83 %. 
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Na trditev ˝doma jemo zdravo˝ je pritrdilno odgovorilo 83 % mladostnikov v mestu in 90 % 
mladostnikov na podeželju. 
 
 
Slika 13: Odgovori mladostnikov na trditev ˝Doma jemo zdravo.˝ 
 
Na trditev ˝na poti iz šole domov se velikokrat ustavim v trgovini in si kupim pijačo ali 
prigrizek˝ je v mestu pritrdilno odgovorilo 27 % mladostnikov, na podeželju pa 17 %. 
 
 
Slika 14: Odgovori mladostnikov na trditev ˝Na poti iz šole se velikokrat ustavim v trgovini in si kupim 
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Na trditev ˝zdi se mi, da se dovolj zdravo prehranjujem˝ je v mestu pritrdilno odgovorilo 70 
%, na podeželju pa 83 % mladostnikov. 
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5 RAZPRAVA 
5.1 Zajtrkovanje in število obrokov v dnevu 
Naša anketa je pokazala, da mladostniki v mestu v povprečju bolj redno zajtrkujejo od 
sovrstnikov na podeželju. V mestu vsak dan zajtrkuje 43 % mladostnikov, kar je blizu 
rezultatom HBSC raziskave (Jeriček Klanšček idr., 2014), ki navaja, da med šolskim tednom 
zajtrkuje le 45 % vseh mladostnikov. Na podeželju pa zajtrkuje kar 10 % manj, torej le 33 % 
mladostnikov. Med mestnimi mladostniki jih je 27 % odgovorilo, da zajtrkujejo redko ali 
nikoli, na podeželju pa ta delež predstavlja kar 50 % mladostnikov. 
Zaskrbljujoč je tudi podatek, da britanski otroci zaužijejo več kot 50 % priporočenega 
dnevnega vnosa sladkorja že z zajtrkom v obliki sladkih žitaric, pijač in namazov (Spence, 
2017). Tudi mi smo v anketi mladostnike povprašali, kaj najpogosteje jedo za zajtrk. Večina 
živil, ki so jih mladostniki navedli, da jih običajno uživajo za zajtrk, ima veliko vsebnost 
sladkorja. Najpogostejši odgovori so bili kosmiči, čokoladni namazi, ˝čokolešnik˝ in 
marmelada. Za natančen izračun zaužitih sladkorjev pri zajtrku bi potrebovali bolj podrobne 
opise obrokov s količinami, a lahko iz navedenih živil sklepamo, da večina mladostnikov res 
zaužije precej sladkorja že pri zajtrku. Kot lahko sklepamo iz odgovorov, je zajtrk večine 
mladostnikov daleč od popolnega zajtrka, ki naj bi bil sestavljen iz kompleksnih ogljikovih 
hidratov, beljakovinskega živila ter sadja ali zelenjave (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2005). To 
velja tako za mladostnike v mestu kot tiste na podeželju. 
Največ mladostnikov je v anketi odgovorilo, da ima v dnevu 4 obroke. Priporočila navajajo, 
da naj bi otroci in mladostniki v dnevu zaužili tri glavne obroke in dva premostitvena obroka 
oziroma malici. (World Health Organization, 2006). Rezultati naše ankete so pokazali, da 
imajo mladostniki v mestu v povprečju več obrokov v dnevu (4,6) kot sovrstniki na podeželju 
(4,1). Ta rezultat ovrže našo predpostavko, saj smo sklepali, da mladostniki v mestu bolj 
redko zajtrkujejo in imajo manj obrokov v dnevu zaradi hitrega tempa življenja. 
5.2 Uživanje sadja in zelenjave 
Rezultati HBSC raziskave (Jeriček Klanšček idr., 2014) kažejo, da vsakodnevno uživa sadje 
le 39 % mladostnikov, zelenjavo pa 27 % mladostnikov. Rezultati naše ankete so bili na tem 
področju veliko bolj pozitivni, saj so pokazali, da vsakodnevno uživa sadje 56,7 % mestnih 
mladostnikov in 73,4 % podeželskih mladostnikov. Delež mladostnikov, ki vsakodnevno 
uživajo zelenjavo, pa je v mestu 60 %, na podeželju pa 80 %. Med podeželskimi mladostniki 
je tako pri sadju kot pri zelenjavi skoraj 20 % več takih, ki jo uživajo vsakodnevno v 
primerjavi z mladostniki v mestu. Pa vendar je tudi med mladostniki v mestu delež teh, ki 
uživajo sadje in zelenjavo vsakodnevno, precej visok v primerjavi z omenjeno raziskavo. Bolj 
pogosto uživanje zelenjave pri podeželskih mladostnikih je najverjetneje povezano tudi z 
ugotovitvijo, da mladostniki na podeželju večkrat pomagajo pri pripravi obrokov in kuhanju 
(Slika 12). Vključevanje otrok v načrtovanje in pripravo obrokov je pomemben dejavnik, ki 
definirajo otrokov odnos do hrane (Rolfes idr., 2006). Otroci bodo zelenjavo in sadje veliko 
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raje uživali, če bodo sodelovali v procesu pridelave, nakupovanja, priprave in kuhanja 
(Gabrial in Ronald Riba, 2015). Ugotovitev, ki nas je nekoliko presenetila, je tudi ta, da večji 
odstotek mladostnikov vsakodnevno je zelenjavo (v mestu 60 %, na podeželju 80 %) kot pa 
sadje (v mestu 56,7 %, na podeželju 73,4 % mladostnikov). 
Lesnik, Gabrijelčič Blenkuš, Gregorič, Fajdiga Turk in Zupanič (2011) so v svoji anketi za 
evalvacijo Sheme šolskega sadja ugotovili, da 48 % anketiranih mladostnikov je vse vrste 
sadja, medtem ko jih vse vrste zelenjave rado je le 16 %. Zato nas je zanimalo, ali tudi v tej 
lastnosti obstajajo razlike med mladostniki v mestu in na podeželju. Rezultati se precej 
skladajo z rezultati zgoraj navedene raziskave. 43 % mladostnikov s podeželja je odgovorilo, 
da jejo vse vrste sadja, v mestu pa je ta delež malo nižji, in sicer slabih 37 %. Pri zelenjavi pa 
je obratno. Skoraj 17 % mestnih mladostnikov ima rado vse vrste sadja, med podeželskimi 
mladostniki pa jih je takih le 10 %. 
5.3 Uživanje sladkih pijač ter sladkih in slanih prigrizkov 
Po podatkih SZO naj bi skoraj 1/3 mladostnikov uživala sladkor in sladka živila vsak dan ali 
celo večkrat na dan. V naši anketi je 80 % mladostnikov v mestu in 60 % mladostnikov na 
podeželju odgovorilo, da skoraj vsak dan poje kaj sladkega. 
Pričakovali smo, da bodo rezultati pokazali, da mladostniki v mestu pogosteje posegajo po 
sladkih in slanih prigrizkih ter sladkih pijačah na račun večje dostopnosti, saj imajo v okolici 
šole več trgovin in različnih avtomatov s prigrizki. Rezultati ankete so naša predvidevanja 
potrdili. Čokolada vsak ali skoraj vsak dan uživa v mestu 20 % več mladostnikov kot na 
podeželju, pri bombonih in lizikah pa je ta razlika kar 50 %. Tudi pri vprašanju, kjer so 
anketiranci odgovorili z ˝Drži˝ ali ˝Ne drži˝, se je izkazalo, da v mestu 33 % več mladostnikov 
vsak dan poje kaj sladkega. 
 
Najbolj priljubljene med mladostniki so sladke pijače. Vsak ali skoraj vsak dan jih pije 32 % 
vseh anketirancev, kar se popolnoma ujema z ugotovitvijo, ki jo je podal World Health 
Organization (2006), da vsakodnevno kar 32 % fantov in 25 % deklet pije sladke pijače. 
Podatki kažejo, da mladi na splošno popijejo premalo tekočine; od zaužite tekočine več kot 
polovico predstavljajo sladke pijače (Jeriček Klanšček idr., 2011). 
 
Iz odgovorov, ki so jih anketiranci napisali na vprašanje ˝Katera je tvoja najljubša šolska 
malica,˝ lahko sklepamo, da je med mladostniki iz obeh skupin najbolj priljubljena visoko 
energijska hrana, ki ima tudi veliko nezdravih maščob, kot so pica, burek, hamburger in ostala 
hrana, ki spada med »fast food«. 
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5.4 Indeks telesne mase 
Zanimalo nas je, ali je prekomerna hranjenost in debelost med mestnimi mladostniki kaj bolj 
razširjena kot med podeželskimi, saj smo sklepali, da se ti manj gibajo v naravi in uživajo več 
nezdrave hrane z visoko energijsko gostoto. V raziskavi, v kateri so analizirali ITM naključno 
izbranih mladostnikov v Sloveniji, so ugotovili, da je povprečen ITM pri petnajstletnikih v 
Ljubljanski regiji 21,69, pri petnajstletnicah pa 21,23 (Avbelj idr., 2005). Med našimi 
anketiranci je bil povprečni ITM podeželskih mladostnikov 20,9, mestnih pa 19,73. Naša 
ugotovitev je skladna s podatki NIJZ, ki navaja, da je območje Logatca pod slovenskim 
povprečjem glede deleža prekomerno hranjenih mladostnikov. 
 
Preglednica 9: Delež prekomerno hranjenih mladostnikov v Logatcu in Sloveniji (prirejeno po NIJZ, 
2019) 
Leto Območje Prekomerna prehranjenost 
mladostnikov (%) 
2016 Slovenija 24,65 
Logatec 20,41 
2017 Slovenija 23,91 
Logatec 18,50 
 
Po podatkih NIJZ (Preglednica 10) je bilo v letu 2017 v Sloveniji prekomerno hranjenih 
mladostnikov 23,91 %, medtem ko je delež le-teh na območju logaške občine znašal 18,5 % 
(NIJZ, 2019). Med našimi mladostniki je bil odstotek prekomerno težkih še manjši, in sicer je 
bilo med mestnimi mladostniki 13,3 % takih s prekomerno telesno maso, med podeželskimi 
mladostniki pa le 10 % . 
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6 ZAKLJUČEK 
Osnovnošolci del dnevne prehrane zaužijejo v šoli, kjer je za prehrano dobro poskrbljeno in 
so obroki strokovno načrtovani in kvalitetno sestavljeni, saj je to zakonsko določeno. Šolske 
kuharice morajo obroke načrtovati in pripravljati po načelih iz Smernic zdravega 
prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah, ki jih je leta 2005 izdalo Ministrstvo za 
zdravje. Velik del dneva otroci preživijo zunaj šolskih prostorov in je njihova prehrana 
prepuščena otrokom samim oziroma njihovim staršem. Na otrokovo prehranjevanje vpliva 
tudi okolje, v katerem otrok živi, torej mestno ali podeželsko okolje. 
Z opravljeno anketo smo ugotovili, da so nekatere prehranjevalne navade bolj ustrezne med 
mladostniki v mestu, druge pa med mladostniki na podeželju. Iz dobljenih rezultatov stežka 
sklepamo, če se katera od skupin bolj zdravo prehranjuje. Težko tudi rečemo, ali so rezultati 
res posledica mestnega ali podeželskega okolja, ali so le naključje. Za bolj natančne rezultate 
bi bilo potrebno raziskavo izvesti na večjem številu mladostnikov. Vključiti bi bilo potrebno 
več šol iz različnih koncev Slovenije. Smiselno bi bilo upoštevati tudi druge dejavnike, ki bi 
lahko v veliki meri vplivali na rezultate: spol, točno starost, morebitne zdravstvene težave, 
socialni položaj družine, iz katere prihaja otrok. Pomembna dejavnika, ki bi ju bilo potrebno 
vključiti v natančno raziskavo, sta tudi telesna aktivnost posameznika in spalne navade. Oba 
dejavnika sta namreč tesno prepletena s prekomerno telesno maso in vplivata tudi na 
prehranjevanje.  
V prihodnje predlagamo izvedbo tovrstne obširnejše raziskave, saj bi bilo smiselno ugotoviti 
težave in ovire glede zdravih prehranjevalnih navad mladostnikov. Tako bi lahko lažje 
oblikovali specifične oblike vzgoje za zdravo življenje za mladostnike iz različnih okolij 
glede na njihove težave in potrebe. 
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PRILOGE 
PRILOGA 1: Soglasje za sodelovanje v anketi 
PRILOGA 2: Anketni vprašalnik 
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     Datum: 18. 2. 2019 
 
Spoštovani starši! 
Sem Marta Cigale, študentka prehranskega svetovanja- dietetike na Fakulteti za vede o zdravju v Izoli. 
V svoji zaključni projekti nalogi, ki jo pišem pod mentorstvom doc. dr. Tamare Poklar Vatovec, želim 
raziskati razlike v prehranjevalnih navadah osnovnošolcev, ki živijo v mestu, in tistih, ki živijo na 
podeželju. Zato bom izvedla anketo med devetošolci in osmošolci. 
 
Anketa bo anonimna. Zbirala bom podatke o pogostosti zajtrkovanja, koliko obrokov imajo na dan, 
kako radi uživajo sadje in zelenjavo, kako pogosto posegajo po nezdravih prigrizkih ter podatke o 
spolu, telesni višini in telesni masi, ki ju potrebujem za primerjavo indeksov telesne mase obeh skupin 
otrok. 
 
Vljudno vas prosim, da izpolnite spodnji obrazec in s tem soglašate, da vaš otrok sodeluje v anketi. 
Rezultati ankete bodo uporabljeni le za namen moje zaključne projektne naloge z naslovom »Razlike 
med prehranjevalnimi navadami otrok v mestu in na podeželju«. Anketa bo potekala na računalnikih 
in vsi podatki bodo obravnavani anonimno. 
Iskreno upam na vaše soglasje in otrokovo sodelovanje. 
         Marta Cigale 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ odrežite_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
Podpisani ______________________soglašam, da moj otrok _________________________ 
sodeluje pri anketi za namen zaključne projektne naloge z naslovom »Razlike med prehranjevalnimi 
navadami osnovnošolcev v mestu in na podeželju.« 
Datum:__________________________  Podpis:____________________________ 
Prosim, da soglasje vrnete razredniku. Iskreno se vam zahvaljujem za sodelovanje. 
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Sem Marta Cigale, študentka dietetike. Dietetika je veda o zdravi prehrani in vsem, kar je 
povezano z njo. V svoji zaključni nalogi želim raziskati, kakšne so prehranjevalne navade vas 
osnovnošolcev. Zanima me, ali obstajajo razlike v prehranjevalnih navadah mladih, ki živijo v 
mestu, in tistih, ki živijo na podeželju.  
 
Prosim te, da izpolniš ta anketni vprašalnik. Vprašalnik je anonimen; rezultati ankete bodo 
uporabljeni izključno za namen moje zaključne naloge z naslovom Razlike med 
prehranjevalnimi navadami osnovnošolcev v mestu in na podeželju. 
  
Zahvaljujem se ti za sodelovanje in za tvoje iskrene odgovore! 😊 
 
Q1 - Kako pogosto zajtrkuješ?  
 Vsak dan.  
 Skoraj vsak dan (4-6 x na teden).  
 Redko (1-3 x na teden).  
 Skoraj nikoli (nekajkrat na mesec).  
 Nikoli.  
 
Q2 - Kaj običajno ješ za zajtrk? (čim bolj podrobno opiši) 
  
 
Q3 - Koliko obrokov imaš običajno v dnevu?  
 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 Več kot 5.  
 
Q4 - Kako pogosto ješ sadje?  
 Vsak dan, večkrat na dan.  
 Vsak dan, 1 x na dan.  
 Nekajkrat na teden.  
 1 x na teden ali manj.  
 Nikoli.  
 
Q5 - Koliko vrst sadja imaš rad/rada?  
 Vse vrste.  
 Skoraj vse vrste.  
 Malo vrst.  
 Nobenega sadja ne maram.  
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Q6 – Kako pogosto ješ zelenjavo?  
 Vsak dan, večkrat na dan.  
 Vsak dan, 1 x na dan.  
 Nekajkrat na teden.  
 1 x na teden ali manj.  
 Nikoli.  
 
Q7 - Koliko vrst zelenjave imaš rad/rada?  
 Vse vrste.  
 Skoraj vse vrste.  
 Malo vrst.  
 Nobene zelenjave ne maram.  
 
Q8 - Kako rad imaš naslednjo zelenjavo?  
 Imam rad in jo z 
veseljem jem. 
Ne maram 
preveč, ampak jo 
vseeno VČASIH 
jem. 
Ne maram in je 
NIKOLI ne jem. 
Korenje 
   
Brokoli 
   
Koruza 
   
Kumare 
   
Buče 
   
Paradižnik 
   
Paprika 
   
Grah 
   
Cvetača 
   
Rdeča pesa 
   
Zelena solata 
   
Špinača 
   
 






1-2 X NA 
TEDEN 
1-2 X NA 
MESEC 
NIKOLI 
ČOKOLADO (vse vrste čokolad in čokoladic) 
     
BOMBONE, LIZIKE 
     
SLADKE PIJAČE (vode z okusom, ledeni čaji, 
gazirane pijače, Sola, Coca Cola, Fruc...) 
     
SLANE PRIGRIZKE (čips, smoki, slane 
palčke, prestice, krekerji, ribice, slani arašidi...) 
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Q11 - Katera je tvoja najljubša jed/hrana na splošno?  
  
 
Q12 - Katera jed/hrana pa ti je najmanj všeč?  
  
Q13 - Označi, katere trditve zate držijo in katere ne držijo.  
 Drži Ne drži 
Rad poskušam nove jedi. 
  
Skoraj vsak dan pojem kaj sladkega. 
  
Doma pomagam pri kuhanju in pripravi 
obrokov. 
  
Doma jemo zdravo. 
  
Na poti iz šole domov se velikokrat ustavim v 
trgovini in si kupim pijačo ali prigrizek. 
  




 Moški  
 Ženski  
 
Q14 - Tvoja višina (cm):  
   
 
Q15 - Tvoja telesna teža (kg):  
   
 
Q16 - Ali imaš kakšne ovire glede prehranjevanja?  
Možnih je več odgovorov  
 Laktozna intoleranca  
 Celiakija  
 Alergijo na hrano  
 Sem vegetarijanec/vegetarijanka  
 Verski razlogi  
 Nimam nobenih težav  
 Drugo:  
 
IF (2) Q16 = [Q16c] (Alergijo na hrano) 




Odgovoril/a si na vsa vprašanja. Še enkrat se ti zahvaljujem za sodelovanje in ti želim čim več 
zdravih in njami obrokov! 
 
